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ABSTRAK 
Background: Vegetarian vegans have a higher risk of low hemoglobin level compared with 
vegetarian nonvegans. It is related with nutrients of hemoglobin former such us protein, iron, zinc, 
copper, folate, vitamin B6, vitamin B12, which have higher bioavailibility on animal foods. In 
addition, the presence of phytate, oxalate, and tannin in plant foods can inhibit absorbtion of iron, 
zinc, and copper. The aim of this study is to know the difference of nutrient and nonnutrient intake 
related to hemoglobin level in vegetarian vegan and nonvegan. 
Metode: Observational study with cross sectional approach. The subjects of this study consist of 
28 vegetarian vegans and 28 vegetarian nonvegans, which was take by consecutive sampling. 
Nutrient intakes were obtained from food frequency semi quantitative and hemoglobin level was 
measured by cyanmethemoglobin methode and flowcytometry. Normality of data analyses was 
analyzed by Saphiro Wilk, hemoglobin level data was analyzed by Independent t-tes, and nutrient 
intakes data, including protein, iron, zinc, copper, folate, vitamin B6, vitamin B12, phytate, 
oxalate, and tannin were analyzed by Mann-Whitney test. 
Result: Mean of hemoglobin level on vegetarian vegans 13,76±2,11, protein 52,42±32,99, iron 
15,47±11,73, zinc 6,49±3,59, copper 1,63±1,06, folate 243,29±142,31, vitamin B6 1,26±0,59, 
vitamin B12 0,34±0,41, vitamin C 97,22±58,58, phytate 76,42±19,89, oxalate 222,88±120,78, and 
tanin 88,45±53,00. Besides, mean of hemoglobin level on vegetarian nonvegans 14,20±1,63, 
protein 72,89±43,91, iron 21,71±15,29, zinc 8,82±4,87, copper 2,09±1,29, folate 295,81±215,45, 
vitamin B6 1,49±0,75, vitamin B12 0,69±0,56, vitamin C 116,86±97,47, phytate 92,78±37,39, 
oxalate 211,51±145,62, and tanin 106,95±141,49. 
Conclusion: There were no differences between hemoglobin level, intake of iron, zinc, copper, 
folate, vitamin B6, vitamin C, phytate, oksalat dan tanin among vegetarian vegans and nonvegans. 
It was found the differences between intake of protein and vitamin B12 among vegetarian vegans 
and nonvegans. 
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ABSTRAK 
Latar Belakang: Vegetarian vegan berisiko lebih tinggi memiliki kadar hemoglobin rendah bila 
dibandingkan dengan vegetarian nonvegan. Hal tersebut berkaitan dengan zat-zat gizi pembentuk 
hemoglobin, seperti protein, besi, zink, tembaga, folat, vitamin B6, vitamin B12, dimana beberapa 
zat gizi tersebut memiliki bioavailability yang lebih tinggi pada makanan hewani. Selain itu, 
adanya fitat, oksalat, dan tanin pada makanan nabati dapat menghambat penyerapan besi, zink, 
tembaga. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan asupan zat gizi dan nongizi yang 
berkaitan dengan kadar hemoglobin vegetarian vegan dan nonvegan. 
Metode: Penelitian observasional dengan pendekatan cross sectional. Jumlah sampel terdiri dari 
28 vegetarian vegan dan 28 vegetarian nonvegan. Pemilihan subjek penelitian dengan consecutive 
sampling. Asupan zat gizi diperoleh dari food frequency semi quantitative dan kadar hemoglobin 
diukur menggunakan metode cyanmethemoglobin dan flowcytometri. Analisis kenormalan data 
menggunakan uji Saphiro Wilk, data kadar hemoglobin menggunakan uji independent t-test, dan 
data asupan zat gizi, meliputi protein, besi, zink, tembaga, vitamin B6, vitamin B12, dan fitat, 
oksalat, dan tanin menggunakan uji Mann-Whitney. 
Hasil: Pada vegetarian vegan, rata-rata kadar hemoglobin 13,76±2,11, protein 52,42±32,99, besi 
15,47±11,73, zink 6,49±3,59, tembaga 1,63±1,06, folat 243,29±142,31, vitamin B6 1,26±0,59, 
vitamin B12 0,34±0,41, vitamin C 97,22±58,58, fitat 76,42±19,89, oksalat 222,88±120,78, dan 
tanin 88,45±53,00. Pada vegetarian nonvegan, rata-rata kadar hemoglobin 14,20±1,63, protein 
72,89±43,91, besi 21,71±15,29, zink 8,82±4,87, tembaga 2,09±1,29, folat 295,81±215,45, vitamin 
B6 1,49±0,75, vitamin B12 0,69±0,56, vitamin C 116,86±97,47, fitat 92,78±37,39, oksalat 
211,51±145,62, dan tanin 106,95±141,49. 
Simpulan: Tidak terdapat perbedaan kadar hemoglobin, asupan, besi, zink, tembaga, folat, 
vitamin B6, vitamin C, fitat, oksalat dan tanin antara vegetarian nonvegan dan vegan. Terdapat 
perbadaan asupan protein dan vitamin B12 antara vegetarian vegan dan nonvegan. 
 
Kata Kunci: asupan zat gizi, asupan zat nongizi, hemoglobin, vegan, nonvegan 
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PENDAHULUAN 
Vegetarian menggambarkan seseorang yang tidak mengkonsumsi produk 
hewani, tetapi terdapat beberapa yang tetap mengkonsumsi telur dan susu serta 
hasil olahannya dalam makanan sehari-hari. Secara umum, vegetarian 
dikelompokkan menjadi ovo vegetarian untuk vegetarian yang masih 
mengkonsumsi telur, lakto vegetarian untuk yang masih mengkonsumsi susu, 
ovo-lakto vegetarian untuk yang masih mengkonsumsi telur dan susu, dan vegan 
untuk yang hanya mengkonsumsi makanan nabati saja.
1 
Tahun 2006, kira-kira 4,8 juta jiwa atau 2,3% populasi orang dewasa di 
Amerika menjadi vegetarian dan menegaskan bahwa mereka benar-benar tidak 
lagi mengkonsumsi daging, ikan, dan produk hewani lainnya, dan sekitar 1,4% 
populasi orang dewasa di Amerika menjadi vegan. Tahun 2005, sekitar 3% anak-
anak berusia 8 – 18 tahun dan remaja juga menjadi vegetarian dan sekitar 1% 
menjadi vegan.
2
 Berdasarkan survey pada tahun 2002, sekitar 4% vegetarian pada 
orang-orang dewasa di Kanada diperkirakan mewakili 900.000 penduduknya. 
Pada umumnya vegetarian lebih banyak dijumpai pada kaum wanita dengan 
persentase 6,5% dibandingkan kaum pria yang memiliki persentase 4,1%.
3
 
Vegetarian di Indonesia tergabung dalam suatu organisasi yang bernama 
Indonesia Vegetarian Society (IVS). Jumlah vegetarian yang terdaftar pada 
Indonesia Vegetarian Society (IVS) saat berdiri pada tahun 1998 sekitar lima ribu 
orang dan meningkat menjadi enam puluh ribu anggota pada tahun 2007. Angka 
ini merupakan sebagian kecil dari jumlah vegetarian yang sesungguhnya karena 
tidak semua vegetarian terdaftar dan mendaftar menjadi anggota.
4 
Studi epidemiologi gizi menunjukkan bahwa diet vegetarian memberi 
keuntungan bagi kesehatan, yaitu mengurangi risiko terkena penyakit degeneratif 
kronik, seperti diabetes mellitus, PJK, kanker, dan lain-lain, dan memperpanjang 
usia harapan hidup. Hal ini disebabkan pola asupan vegetarian yang rendah 
asupan makanan hewani, cenderung rendah lemak  total, lemak jenuh dan 
kolesterol, serta tinggi serat dibandingkan nonvegetarian.
1,5,6
 Selain memberi 
keuntungan, diet vegetarian juga memiliki beberapa kekurangan, yaitu berisiko 
tinggi kekurangan beberapa jenis protein dan asam amino, asam lemak omega-3, 
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vitamin D, vitamin B12, kalsium, zink, tembaga, dan besi.
6
 Hal ini terutama terjadi 
pada vegan yang sama sekali tidak mengkonsumsi makanan hewani. Sedangkan 
pada nonvegan, seperti laktovegetarian, ovovegetarian, dan lakto-ovovegetarian, 
zat gizi tersebut bisa diperoleh dari susu dan telur yang dikonsumsi, meskipun 
jumlahnya tidak jauh lebih banyak dari vegan.
7
 Di antara beberapa zat-zat gizi 
yang berisiko tinggi kekurangan pada vegetarian memiliki fungsi yang sangat 
esensial bagi tubuh dalam pembentukan hemoglobin, seperti besi, zink, tembaga, 
protein, dan vitamin B12.
 
Hemoglobin merupakan protein pembawa oksigen di dalam darah, yang 
terdiri dari dua pasang rantai polipeptida (globin) dan empat gugus heme yang 
masing-masing mengandung sebuah atom besi. Beberapa zat gizi yang berperan 
dalam sintesis hemoglobin adalah protein, besi, zink, tembaga, vitamin B6, 
vitamin B12, folat, vitamin C, dan juga terdapat zat penghambata seperti fitat, 
tanin, dan oksalat.
8 
Beberapa zat gizi tersebut memiliki sumber yang paling baik pada makanan 
hewani. Besi dan zink pada makanan hewani memiliki bioavailabilitas dan 
efektifitas absorpsi yang lebih baik daripada makanan hewani.
10
 Besi dan zink 
juga memiliki interaksi secara langsung dengan tembaga.
9
 Adanya zat 
penghambat, seperti fitat, oksalat, dan tanin dalam makanan nabati juga 
menyebabkan absorpsi besi, zink, dan tembaga menjadi terganggu. Akan tetapi, 
absorbsi juga dapat ditingkatkan dengan adanya zat pemacu, seperti vitamin C 
yang banyak terdapat pada makanan nabati.
9,11
 Vitamin B12 dan protein juga 
memiliki kandungan yang terbatas pada makanan nabati. Asam amino yang 
terdapat pada protein nabati tidak lengkap seperti pada protein hewani dan 
persentase protein nabati yang dicerna dalam tubuh lebih sedikit daripada protein 
hewani.
12
 Hal tersebut menyebabkan vegetarian, terutama vegan, lebih berisiko 
tinggi kekurangan jika dibandingkan vegetarian bukan vegan. Sebuah penelitian 
di Australia menunjukkan 62 % vegetarian di Australia mempunyai asupan besi di 
bawah RDI (Recommended Daily Intake) dan 10 % vegetarian mempunyai asupan 
besi di bawah 50 % RDI. Demikian juga dengan zink, rata-rata asupan zink pada 
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vegetarian di Australia (6,8 mg per hari) lebih rendah dari asupan zink pada 
nonvegetarian (8,4 mg per hari).
13 
Asupan zat-zat gizi yang cukup akan menghasilkan hemoglobin yang 
cukup. Jika terdapat beberapa asupan zat gizi, seperti protein, besi, zink, dan 
tembaga yang rendah, maka dapat menyebabkan vegetarian, terutama vegan, 
berisiko tinggi memiliki kadar hemoglobin yang rendah. Namun, sebuah 
penelitian di Inggris dengan subjek vegetarian yang telah melakukan diet 
vegetarian selama lebih dari 6 tahun menunjukkan bahwa vegetarian memiliki 
kadar hemoglobin yang sama dengan nonvegetarian dan tidak ada satu pun 
vegetarian yang memiliki kadar hemoglobin di bawah normal.
1 
Berdasarkan latar belakang di atas, penulis tertarik melakukan penelitian 
mengenai perbedaan asupan zat gizi dan nongizi yang berkaitan dengan kadar 
hemoglobin vegetarian vegan dan nonvegan. Vegetarian nonvegan dalam 
penelitian ini meliputi laktovegetarian, ovovegetarian, dan lakto-ovovegetarian. 
 
METODE 
Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Juli sampai Agustus 2011 di IVS 
(Indonesia Vegetarian Society) cabang Semarang dan Surabaya, yang meliputi 
beberapa vihara seperti vihara Semesta Maitreya Semarang, vihara Mahabodhi 
Maitreya Semarang, dan Maha Vihara dan Pusdiklat Buddha Maitreya Surabaya. 
Penelitian ini termasuk dalam lingkup gizi masyarakat dan merupakan penelitian 
observasional dengan desain cross sectional. 
Populasi terjangkau dalam penelitian ini adalah vegetarian yang menjadi 
anggota IVS (Indonesia Vegetarian Society) cabang Semarang dan Surabaya. 
Besar subjek yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 56 orang, dengan 
masing-masing kelompok sebanyak 28 orang. Besar subjek penelitian dihitung 
dengan menggunakan rumus perkiraan besar sampel untuk beda rerata dua 
kelompok independen dengan tingkat kemaknaan (Zα) 95%, tingkat kekuatan uji 
(Zβ) 0,842, simpang baku kedua kelompok (S) 0,5, perbedaan klinis yang 
diinginkan (x1-x2) 0,4, dan dilakukan koreksi dengan perkiraan proporsi drop out 
10%.
14,15
 Pengambilan subjek penelitian dilakukan dengan teknik consecutive 
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sampling dengan kriteria inklusi yaitu subjek berusia 20 – 60 tahun, sudah 
melakukan diet vegetarian minimal selama 4 bulan, tidak sedang sakit selama 
pengambilan data, tidak mempunyai riwayat penyakit kronik/infeksi, tidak sedang 
hamil, nifas, menstruasi, atau perdarahan saat pengambilan darah, tidak sedang 
hamil saat pengambilan darah, tidak mengkonsumsi suplemen atau obat-obatan 
yang mempengaruhi kadar hemoglobin, dan tidak mempunyai kebiasaan 
merokok. 
Variabel dalam penelitian ini meliputi variabel bebas berupa jenis 
vegetarian, yaitu vegan dan nonvegan, dan variabel terikat berupa asupan zat gizi 
yang berkaitan dengan kadar hemoglobin. Asupan zat gizi dalam penelitian ini 
meliputi protein, besi, zink, tembaga, folat, vitamin B6, vitamin B12, vitamin C 
dan zat nongizi, seperti oksalat, tanin, dan fitat. 
Asupan protein, besi, zink, tembaga, folat, vitamin B6, vitamin B12, vitamin 
C, fitat, oksalat, dan tanin diperoleh melalui formulir Food Frequency Semi 
Quantitative. Hasil yang diperoleh kemudian diolah menggunakan program 
nutrisurvey, lalu dihitung rerata konsumsinya perhari, dibandingkan dengan AKG, 
dan dikategorikan menjadi kurang, cukup, atau lebih. Asupan dikategorikan lebih 
jika lebih dari 100%, cukup jika 80 hingga 100%, dan kurang jika kurang dari 
100%.
16
 Adapun angka kecukupan gizinya adalah 60 gram protein untuk laki-laki 
dan 50 gram protein untuk perempuan; 13 mg besi untuk laki-laki, 26 mg besi 
untuk perempuan umur 20-29 tahun, dan 12 mg besi untuk perempuan umur 30-
60 tahun; 12,1 mg zink untuk laki-laki umur 20-29 tahun, 13,4 mg zink untuk 
laki-laki umur 30-60 tahun, 9,3 mg zink untuk perempuan 20-29 tahun, dan 9,8 
mg zink untuk perempuan umur 30-60 tahun; 0,9 mg tembaga untuk laki-laki dan 
perempuan; 1,3 µg folat untuk laki-laki umur 20-60 tahun, 1,3 µg folat untuk 
perempuan umur 20-49 tahun, dan 1,5 µg folat untuk perempuan umur 50-60 
tahun; 1,3 mg vitamin B6 untuk laki-laki umur 20-49 tahun, 1,7 mg vitamin B6 
untuk laki-laki umur 50-60 tahun, 1,3 mg vitamin B6 untuk perempuan umur 20-
49 tahun, dan 1,5 mg vitamin B6 untuk perempuan umur 50-60 tahun; 2,4 µg 
vitamin B12 untuk laki-laki dan perempuan; 90 mg vitamin C untuk laki-laki dan 
75 mg vitamin C untuk perempuan.
9,17
 Rerata asupan antara kelompok vegetarian 
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nonvegan dan vegan juga dihitung untuk dibandingkan. Asupan tanin, oksalat, 
dan asam fitat, hasil yang diperoleh terlebih dahulu dihitung dengan daftar sumber 
asam oksalat, fitat, dan tanin dalam 100 gram bahan makanan, lalu dihitung rerata 
konsumsinya perhari. Rerata asupan tanin, fitat, dan oksalat antara kelompok 
vegetarian nonvegan dan vegan dihitung dan dibandingkan. 
Data kadar hemoglobin diperoleh dari hasil pengukuran dengan 
menggunakan metode cyanmethemoglobin dengan alat spektrofotometer dan 
secara semi otomatik menggunakan alat flowcytometri. Pengambilan sampel darah 
dan pengukuran kadar hemoglobin dilakukan oleh tenaga analis kesehatan dari 
laboratorium IBL Semarang dan laboratorium Parahita Surabaya. Data kadar 
hemoglobin yang diperoleh dikategorikan menjadi normal dan kurang. Kadar 
hemoglobin dikatakan kurang jika memiliki nilai dibawah 12 mg/dl untuk wanita 
dan dibawah 13 mg/dl untuk pria.
18
 Selain itu, kadar hemoglobin juga dihitung 
rata-ratanya pada kelompok vegetarian nonvegan dan vegan kemudian 
dibandingkan.  
Data-data yang sudah diperoleh kemudian dianalisis secara statistic 
menggunakan program Statistical Package for Social Science (SPSS) 17 for 
Windows. Analisis univariat dilakukan untuk mendeskripsikan data karakteristik 
subjek, kadar hemoglobin, asupan protein, besi, zink, tembaga, folat, vitamin B6, 
vitamin B12, vitamin C, tanin, oksalat, dan fitat. Data tersebut diuji 
kenormalannya dengan menggunakan uji Saphiro Wilk. Analisis bivariat 
dilakukan dengan menggunakan uji independent t-test,  yaitu untuk mengetahui 
perbedaan kadar hemoglobin antara vegetarian vegan dan nonvegan, sedangkan 
untuk melihat perbedaan asupan protein, besi, zink, tembaga, folat, vitamin B6, 
vitamin B12, vitamin C, fitat, oksalat, dan tanin pada vegetarian vegan dan 
nonvegan dengan menggunakan uji Mann-Whitney. 
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HASIL PENELITIAN 
Karakteristik Subjek 
Karakteristik subjek dilihat berdasarkan jenis kelamin, umur, agama, 
pendidikan, dan pekerjaan, pada vegetarian vegan dan nonvegan ditunjukkan 
dalam tabel 1. 
Tabel 1. Interpretasi subjek penelitian berdasarkan jenis kelamin, agama, kategori umur, 
pendidikan, dan pekerjaan 
Karakteristik Vegetarian Vegan (n=28) Vegetarian Nonvegan (n=28) 
n % n % 
Jenis kelamin     
Laki-laki 10 35,71 15 53,57 
Perempuan 18 64,29 13 46,43 
Total 28 100 28 100 
Kategori umur     
20-34 8 28,57 12 42,86 
35-49 8 28,57 9 32,14 
≥ 50 12 42,86 7 25 
Total 28 100 28 100 
Agama     
Islam 1 3,57 1 3,57 
Kristen 1 3,57 0 0 
Katholik 1 3,57 0 0 
Buddha 25 89,29 27 96,43 
Total 28 100 28 100 
Pendidikan     
SD 1 3,57 1 3,57 
SMP 3 10,72 2 7,14 
SMA 10 35,71 11 39,29 
Akademi/PT 14 50 14 50 
Total 28 100 28 100 
Pekerjaan     
Pegawai Swasta 7 25 10 35,71 
Tidak bekerja 16 57,14 6 21,43 
Wiraswasta 5 17,86 12 42,86 
Total 28 100 28 100 
 
Vegetarian nonvegan sebagian besar berjenis kelamin laki-laki (53,57%), 
sedangkan vegan sebagian besar berjenis kelamin perempuan (64,29%). Sebagian 
besar vegetarian vegan berusia 50 tahun ke atas (42,86%), sedangkan vegetarian 
nonvegan sebagian besar berusia 20 hingga 34 tahun (42,86%). Sebagian besar 
vegetarian, baik vegetarian vegan (89,29%) maupun vegetarian nonvegan 
(96,43%), beragama Buddha. Demikian juga dengan pendidikan, kedua kelompok 
vegetarian nonvegan dan vegan memiliki pendidikan yang tinggi yaitu akademi 
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atau perguruan tinggi (50%). Jenis pekerjaan pada vegetarian vegan 57,14% tidak 
bekerja, sedangkan 42,86% vegetarian nonvegan bekerja sebagai wiraswasta. 
Asupan Zat Gizi dan Nongizi Subjek 
Tingkat asupan protein, besi, zink, tembaga, fitat, oksalat, tanin, folat, 
vitamin B6, vitamin B12, dan vitamin C pada masing-masing sampel vegetarian 
nonvegan dan vegan ditunjukkan dalam tabel 2. 
Tabel 2. Deskripsi Tingkat Asupan Protein, Besi, Zink, Tembaga, Folat, Vitamin B6, 
Vitamin B12, Vitamin C, Fitat, Oksalat, dan Tanin 
Asupan Zat Gizi Vegetarian vegan (n=28) Vegetarian nonvegan (n=28) 
n % n % 
Protein 
Kurang 
Cukup 
Lebih 
 
9 
12 
7 
 
32,14 
42,86 
25 
 
8 
5 
15 
 
28,57 
17,86 
53,57 
Besi 
Kurang 
Cukup 
Lebih 
 
15 
2 
11 
 
53,57 
7,14 
39,29 
 
11 
3 
14 
 
39,29 
10,71 
50 
Zink 
Kurang 
Cukup 
Lebih 
 
22 
3 
3 
 
78,57 
10,71 
10,72 
 
18 
5 
5 
 
64,29 
17,86 
17,85 
Tembaga 
Kurang 
Cukup 
Lebih 
 
2 
2 
24 
 
7,14 
7,14 
85,72 
 
0 
1 
27 
 
0 
3,57 
96,43 
Folat 
Kurang 
Cukup 
Lebih 
 
20 
3 
5 
 
71,43 
10,71 
17,86 
 
20 
3 
5 
 
71,43 
10,71 
17,86 
Vitamin B6 
Kurang 
Cukup 
Lebih 
 
15 
2 
11 
 
53,57 
7,14 
39,29 
 
13 
2 
13 
 
46,43 
7,14 
46,43 
Vitamin B12 
Kurang 
Cukup 
Lebih 
 
27 
1 
0 
 
96,43 
3,57 
0 
 
26 
1 
1 
 
92,86 
3,57 
3,57 
Vitamin C 
Kurang 
Cukup 
Lebih 
 
10 
4 
14 
 
35,71 
14,29 
50 
 
12 
4 
12 
 
42,86 
14,28 
42,86 
 
Secara deskriptif, 42,86% vegetarian vegan memiliki asupan protein cukup, 
sedangkan vegetarian nonvegan 53,57% memiliki asupan protein lebih. Pada 
vegetarian vegan sebanyak 53,57% memiliki asupan besi kurang, sedangkan 
12 
 
vegetarian nonvegan 50% memiliki asupan besi lebih. Sebesar 78,57% vegetarian 
vegan dan 64,29% nonvegan memiliki asupan zink yang masih kurang. Asupan 
tembaga pada 85,72% vegetarian vegan dan 96,43% nonvegan memiliki asupan 
lebih. Sebesar 71,43%, baik pada vegetarian vegan maupun nonvegan memiliki 
asupan folat kurang. Asupan vitamin B6 pada 53,57% vegetarian vegan dan 
46,43% nonvegan juga kurang. Begitu pula dengan asupan vitamin B12 pada 
96,43% vegetarian vegan dan 92,86% nonvegan juga masih kurang. Pada vitamin 
C, 50% vegetarian vegan memiliki asupan yang lebih dan 42,86% nonvegan 
memiliki asupan yang kurang dan lebih. 
Nilai minimum, maksimum, mean, dan standar deviasi asupan protein, besi, 
zink, tembaga, folat, vitamin B6, vitamin B12, vitamin C, fitat, oksalat, dan tanin 
vegetarian vegan dan nonvegan dapat dilihat pada tabel 3. 
Tabel 3. Nilai minimum, maksimum, mean, dan standar deviasi asupan protein, besi, zink, 
tembaga, vitamin B6, vitamin B12, vitamin C, fitat, oksalat, dan tanin 
Asupan Zat Gizi Vgetarian Vegan Vegetarian Nonvegan 
Mean±SD Minimum Maksimum Mean±SD Minimum Maksimum 
Protein (g) 52,42±32,99 16,93 190,35 72,89±43,91 33,72 194,07 
Besi (mg) 15,47±11,73 3,99 62,305 21,71±15,29 7,07 65,43 
Zink (mg) 6,49±3,59 1,16 20,223 8,82±4,87 3,77 20,30 
Tembaga (mg) 1,63±1,06 0,48 5,98 2,09±1,29 0,85 5,69 
Folat (µg) 243,29±142,31 29,6 555,43 295,81±215,45 10,03 917,42 
Vitamin B6 (mg) 1,26±0,59 0,42 3,033 1,49±0,75 0,55 3,49 
Vitamin B12 (µg) 0,34±0,41 0,057 2,021 0,69±0,56 0,16 2,67 
Vitamin C (mg) 97,22±58,58 26,44 259,71 116,86±97,47 22,03 425,7 
Fitat (mg) 76,42±19,89 39,613 123,0 92,78±37,39 44,29 194,36 
Oksalat (mg) 222,88±120,78 89,59 501,8 211,51±145,62 93,7 839,87 
Tanin (mg) 88,45±53,00 20,99 266,38 106,95±141,49 43,96 818,08 
 
Secara deskripsi, kelompok vegetarian nonvegan memiliki rata-rata asupan 
yang lebih tinggi daripada vegan, yaitu pada asupan protein, besi, zink, tembaga, 
folat, vitamin B6, vitamin B12, vitamin C, fitat dan tanin. Sedangkan asupan 
oksalat pada vegetarian nonvegan lebih rendah dari vegetarian vegan. Akan tetapi, 
berdasarkan statistik dengan uji Mann-Whitney, terdapat perbedaan yang 
bermakna asupan protein (p=0,042) dan vitamin B12 (p<0,01) antara vegetarian 
vegan dan nonvegan. Sedangkan untuk asupan besi (p=0,159), zink (p=0,057), 
tembaga (p=0,169), folat (p=0,432), vitamin B6 (p=0,329), vitamin C (p=0,706), 
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fitat (p=0,105), oksalat (p=0,670), dan tanin (p=0,646) pada vegetarian vegan dan 
nonvegan tidak terdapat perbedaan yang bermakna. 
Kadar Hemoglobin Subjek 
Perbedaan kategori kadar hemoglobin antara vegetarian vegan dan 
nonvegan dapat dilihat pada tabel 4. 
Tabel 4. Distribusi Frekuensi Kadar Hemoglobin Subjek 
Kategori Kadar 
Hemoglobin 
Vegetarian vegan (n=28) Vegetarian nonvegan (n=28) 
n % n % 
Normal 20 71,43 25 89,29 
Rendah 8 28,57 3 10,71 
Total 28 100 28 100 
 
Secara deskriptif, baik vegetarian vegan maupun nonvegan sebagian besar 
memiliki kadar hemoglobin normal. Kategori kadar hemoglobin normal lebih 
banyak pada vegetarian nonvegan (89,29%) daripada vegan (71,43%), sedangkan 
kadar hemoglobin rendah lebih banyak pada vegetarian vegan (28,57%) daripada 
nonvegan (10,71%).  
Nilai minimum, maksimum, mean, dan standar deviasi kadar hemoglobin 
vegetarian vegan dan nonvegan dapat dilihat pada tabel 3. 
Tabel 5. Nilai minimum, maksimum, mean, dan standar deviasi kadar hemoglobin 
Asupan Zat 
Gizi 
Vegetarian Vegan Vegetarian Nonvegan 
Mean±SD Minimum Maksimum Mean±SD Minimum Maksimum 
Kadar 
hemoglobin 
(mg/dl) 
13,76±2,11 10,00 17,60 14,20±1,63 11,50 17,10 
 
Secara deskriptif, kadar hemoglobin pada vegetarian nonvegan lebih tinggi 
dari vegetarian vegan. Akan tetapi berdasarkan statistik dengan uji independen t-
test, tidak terdapat perbedaan yang bermakna kadar hemoglobin antara vegetarian 
vegan dan nonvegan (p=0,285) 
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PEMBAHASAN 
Karakteristik Subjek 
Vegetarian vegan lebih banyak berjenis kelamin perempuan (64,29%), 
sedangkan vegetarian nonvegan lebih banyak berjenis kelamin laki-laki (53,57%). 
Dilihat dari kategori umur, 42,86% vegetarian vegan berumur lebih dari 50 tahun 
sedangkan 42,86% vegetarian nonvegan berumur 20 hingga 34 tahun. Jenis 
kelamin dan umur merupakan salah satu faktor penentu kadar hemoglobin. Pada 
dewasa muda, kadar hemoglobin dapat dipengaruhi oleh hormon androgen 
melalui peningkatan pembentukan sel darah merah sehingga laki-laki memiliki 
kadar hemoglobin sekitar 1-2 gr per 100 ml lebih tinggi dibanding wanita. 
Perbedaan nilai ini secara berangsur-angsur akan berkurang seiring dengan 
meningkatnya umur.
8
 Semakin tua, komponen pembentuk hemoglobin dan 
hormon yang berpengaruh pada eritropoesis, seperti eritropoetin, mutunya 
menurun.
19
  
Sebagian besar responden pada kedua kelompok beragama Buddha, yaitu 
96,43% vegetarian nonvegan dan 89,29% vegan. Di dalam ajaran agama Buddha 
menganjurkan umatnya menjalani pola hidup vegetarian yang bertujuan untuk 
pemurnian diri.
5
 Namun, agama bukan satu-satunya alasan subjek menjalankan 
vegetarian tetapi karena untuk menjaga kesehatan dan lingkungan. Kesadaran 
menjaga kesehatan menunjukkan bahwa pengetahuan subjek cukup tinggi, 
terbukti 50% subjek pada masing-masing kelompok berpendidikan akademi atau 
perguruan tinggi. Pendidikan berkaitan dengan pengetahuan. Peranan 
pengetahuan penting dalam perilaku yang berkaitan dengan kesehatan. Perilaku 
yang didasari pengetahuan akan bertahan lebih lama dibandingkan dengan 
perilaku yang tidak didasari pengetahuan.
20
 Berdasarkan hasil penelitian di Peru 
menyatakan bahwa pengetahuan dan persepsi yang baik akan mempengaruhi 
perilaku makan yang baik.
21 
Pekerjaan subjek pada masing-masing kelompok yaitu 42,86% vegetarian 
nonvegan bekerja sebagai wiraswasta dan 57,14% vegan tidak bekerja. Pekerjaan 
yang dikategorikan sebagai wiraswasta meliputi pengusaha, direktur perusahaan, 
pemilik toko, dan akupunturis. Adapun yang termasuk dalam kategori tidak  
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bekerja meliputi ibu rumah tangga, mahasiswa, pendeta, biarawati, dan abdi 
vihara. 
Asupan Zat Gizi, Zat Nongizi, dan Kadar Hemoglobin Subjek 
Asupan gizi juga merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi kadar 
hemoglobin sehingga dibutuhkan zat gizi yang adekuat agar pembentukan 
hemoglobin dan produksi sel darah merah berjalan dengan baik.
8 
Asupan zat gizi 
dalam penelitian ini adalah protein, besi, zink, tembaga, folat, vitamin B6, vitamin 
B12, vitamin C, serta asupan zat nongizi, seperti fitat, tanin, dan oksalat.  
Terdapat perbedaan bermakna  asupan protein pada vegetarian vegan dan 
nonvegan (p=0,042). Pada vegetarian nonvegan (72,89±0,39) memiliki asupan 
protein yang lebih tinggi dari vegan (52,42±6,23). Vegetarian vegan sebesar 
42,86% memiliki asupan protein cukup, sedangkan vegetarian nonvegan sebesar 
53,57% memiliki asupan protein lebih. Hal ini disebabkan vegetarian vegan hanya 
mengkonsumsi protein nabati sedangkan vegetarian nonvegan masih mendapat 
asupan protein hewani dari telur, susu, dan produknya.
1
 Asupan protein pada 
vegetarian vegan bersumber dari tempe dan tahu. Jumlah yang dikonsumsi rata-
rata masih kurang dari kebutuhan yang dikonsumsi ±55 gram protein setiap 
harinya. Frekuensi mengkonsumsi tahu dan tempe pada vegetarian vegan dan 
nonvegan rata-rata 3 kali dalam sehari dengan ukuran 2 potong sedang tempe dan 
tahu sehingga didapat 50,85 gram protein dalam sehari, namun untuk vegetarian 
nonvegan masih mendapat tambahan asupan protein berasal dari telur dan susu 
sehingga kecukupannya dapat terpenuhi.
22
 Mutu protein ditentukan oleh jenis dan 
proporsi asam amino yang dikandungnya. Protein yang bermutu tinggi 
mengandung semua jenis asam amino esensial dalam proporsi yang sesuai untuk 
pertumbuhan, yaitu pada protein hewani. Peningkatan jumlah asupan protein 
nabati atau mencampurkan dua jenis protein nabati dapat menghasilkan protein 
bermutu tinggi.
12,23 
Protein harus dalam jumlah yang mencukupi agar sintesis 
hemoglobin berjalan dengan baik karena protein memiliki peran yang penting 
pada absorbsi dan transportasi besi. Sebaliknya, jika protein cukup tetapi besi 
dalam tubuh tidak memadai maka protein juga tidak akan berperan sebagaimana 
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mestinya.
9
 Sebuah penelitian cross sectional di Jerman dengan subjek penelitian 
yang melakukan diet biasa, lacto-ovo vegetarian, dan vegan menunjukkan bahwa 
protein pada subjek yang melakukan diet biasa memiliki asupan paling tinggi 
(8,8%), sedangkan lacto-ovo vegetarian (8,4%) memiliki asupan lebih tinggi 
daripada vegan (8,2%).
24
 
Vitamin B12 pada vegetarian vegan dan nonvegan juga terdapat perbedaan 
yang bermakna (p<0,001), yaitu asupan vitamin B12 pada vegetarian nonvegan 
(0,69±0,11) lebih tinggi dari vegetarian vegan (0,34±0,08). Hal ini karena 
vegetarian nonvegan mendapat asupan vitamin B12 dari makanan nabati dan 
makanan hewani, yaitu telur, susu, dan produknya. Asupan vitamin B12 banyak 
terdapat pada makanan protein hewani yang diperoleh dari hasil sintesis bakteri di 
dalam usus, seperti hati, ginjal, susu, telur, ikan, keju, dan daging. Dalam bentuk 
tidak aktif juga dapat ditemukan dalam beberapa jenis makanan nabati yang 
diolah melalui proses fermentasi.
12
 Vitamin B12 yang banyak terdapat pada 
makanan hewani menyebabkan vegetarian vegan (96,43%) dan vegetarian 
nonvegan (92,86%) memiliki asupan vitamin B12 yang masih kurang. Vitamin 
B12 memiliki peranan yang sangat penting dalam meningkatkan pembentukan 
dan pematangan sel darah merah. Defisiensi vitamin B12 dapat menyebabkan 
kegagalan pematangan dalam proses ertropoiesis.
19
 Sebuah penelitian kohort di 
Jerman dengan subjek penelitian lakto-ovo vegetarian dan vegan yang tidak 
mengkonsumsi suplemen, menyebutkan bahwa status vitamin B12 pada lakto-ovo 
vegetarian lebih tinggi (179 pmol/l) daripada vegan (126 pmol/l).
25 
Asupan besi pada vegetarian vegan dan nonvegan tidak terdapat perbedaan 
yang bermakna (p=0,159). Asupan besi pada 39,29% vegetarian vegan masih 
kurang, sedangkan 46,43% vegetarian nonvegan memiliki asupan besi lebih Hal 
ini karena kuantitas asupan besi vegetarian nonvegan lebih besar daripada vegan. 
Besi yang diasup oleh kedua kelompok berasal dari besi nonheme saja yang 
terdapat pada makanan nabati, seperti serealia, kacang-kacangan, sayuran hijau, 
dan beberapa jenis buah-buahan. Besi nonheme tersedia 85-90% dari asupan besi 
dalam diet sehari-hari dan merupakan sumber besi di sebagian besar diet 
vegetarian. Akan tetapi, besi nonheme memiliki ketersediaan biologik yang 
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rendah. Penyerapan besi nonheme ditentukan oleh status besi seseorang dan 
jumlah zat besi yang terdapat pada keseluruhan diet.
9,12 
Meskipun vegetarian 
nonvegan masih mendapat asupan protein hewani dari telur dan susu, tetapi telur 
tidak dapat meningkatkan penyerapan besi nonheme karena dalam kuning telur 
terdapat fisvitin (fosfoprotein) yang dapat menghambat absorbsi besi. Besi 
berperan penting dalam sintesis hemoglobin. Apabila asupan dan simpanan besi 
cukup, maka kebutuhan sintesis hemoglobin terpenuhi. Tapi bila simpanan dan 
asupan besi rendah, maka akan terjadi ketidakseimbangan zat besi dalam tubuh 
sehingga sintesis hemoglobin terganggu.
11,26 
Asupan zink pada vegetarian vegan dan nonvegan juga tidak terdapat 
perbedaan yang bermakna (p=0,057). Sebanyak 78,57% vegetarian vegan dan 
64,29% vegetarian nonvegan masih memiliki asupan zink kurang. Hal ini 
disebabkan sumber zink yang baik yang terdapat pada makanan hewani, seperti 
daging, terutama hati, dan seafood, terutama kerang dan tiram, yang tidak 
dikonsumsi oleh kedua kelompok. Makanan nabati, seperti serealia tumbuk dan 
kacang-kacangan juga merupakan sumber zink yang baik, tetapi mempunyai 
ketersediaan biologik yang rendah.
9
 Zink berperan dalam pembentukan 
hemoglobin serta ditemukan dalam sel darah merah dan berperan dalam 
pertukaran oksigen. Zink juga berinteraksi dengan besi secara langsung, dimulai 
pada saat absorbsi. Pada saat transportasi kedua zat gizi tersebut berkompetisi 
karena memiliki alat angkut yang sama.
9 
Asupan tembaga pada vegetarian vegan dan nonvegan tidak terdapat 
perbedaan yang bermakna (p=0,169). Baik vegetarian vegan maupun nonvegan 
memiliki asupan tembaga yang berlebih, yaitu 85,72% vegetarian vegan dan 
96,43% nonvegan. Hal ini disebabkan bahan makanan sumber tembaga sering dan 
banyak dikonsumsi oleh vegetarian vegan dan nonvegan, seperti kacang-
kacangan, biji-bijian, serealia, dan coklat.
 
Tembaga yang terkandung dalam 
seruloplasmin berperan dalam oksidasi besi sebelum masuk ke plasma, yaitu 
dengan mengubah besi bentuk ferri menjadi ferro.
9 
Asupan folat dan vitamin B6 pada vegetarian vegan dan nonvegan tidak 
terdapat perbedaan yang bermakna (p=0,432) (p=0,329). Masing-masing 
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sebanyak 71,43% vegetarian vegan dan vegetarian nonvegan memiliki asupan 
folat kurang. Selain itu, sebanyak 53,57% vegetarian vegan dan 46,43% nonvegan 
juga memiliki asupan vitamin B6 yang kurang.  Bahan makanan yang banyak 
mengandung folat terdapat pada makanan nabati, seperti sayuran hijau, hati, 
daging tanpa lemak, serealia utuh, biji-bijian, kacang-kacangan, dan jeruk. 
Vitamin B6 banyak terdapat di dalam kecambah, gandum, hati, ginjal, serealia 
tumbuk, kacang-kacangan, kentang, dan pisang. Susu, telur, dan sayur hanya 
mengandung vitamin B6 sangat sedikit.
27
 Kurangnya asupan folat dan vitamin B6 
pada kedua kelompok disebabkan jumlah asupannya kurang dari kebutuhan. Folat 
berperan penting dalam meningkatkan pembentukan dan pematangan sel darah 
merah. Sedangkan vitamin B6 berperan sebagai koenzim dalam metabolisme 
protein atau asam amino dalam pembentukan hemoglobin.
19
 Oleh karena itu, 
asupan folat dan vitamin B6 harus memadai agar sintesis hemoglobin berjalan 
dengan baik. Kurangnya asupan folat dan vitamin B6 juga terbukti pada sebuah 
penelitian cross sectional di Jerman dengan subjek penelitian yang melakukan diet 
biasa, lacto-ovo vegetarian, dan vegan menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan 
yang bermakna asupan folat dan vitamin B6 pada ketiga kelompok tersebut.
24 
Asupan vitamin C pada vegetarian vegan dan nonvegan tidak terdapat 
perbedaan yang bermakna (p=0,706). Keberadaan vitamin C (asam askorbat) 
sangat membantu penyerapan besi nonhem dengan merubah bentuk feri menjadi 
fero agar lebih mudah diserap.
12
 Pada penelitian ini, asupan vitamin C pada kedua 
kelompok berlebih, yaitu 50% pada vegetarian vegan dan 42,86% pada nonvegan 
karena vitamin C banyak terdapat dalam makanan nabati dan sering dikonsumsi 
kedua kelompok. 
Asupan fitat, oksalat, dan tanin pada vegetarian vegan dan nonvegan juga 
tidak terdapat perbedaan yang bermakna (p=0,105) (p=0,670) (p=0,646). Oksalat, 
fitat, dan tanin yang banyak terdapat pada makanan nabati merupakan faktor 
penghambat absorbsi besi, zink, dan tembaga jika dikonsumsi secara bersamaan. 
Sumber tanin yang sering dikonsumsi subjek berupa brokoli, wortel, bayam, apel, 
pisang, pir, kopi, coklat, dan tepung terigu. Jagung manis, kacang tanah, beras, 
tahu, tempe, kedelai merupakan sumber fitat yang sering dikonsumsi subjek.
28
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Sedangkan sumber oksalat yang sering dikonsumsi subjek adalah singkong, ubi, 
jagung manis, kacang tanah, selada, wortel, bayam, kentang, kembang kol, labu, 
brokoli, tomat, ketimun, apel, jeruk, pir, dan teh. Meskipun belum ada standard 
yang menetapkan kecukupan asupan oksalat, fitat, dan tanin, tetapi apabila 
dikonsumsi dalam jumlah banyak dan sering akan dapat mengganggu absorbsi 
besi, zink, dan tembaga.
29
 Berdasarkan sebuah penelitian di Magelang, konsumsi 
fitat lebih dari 14,5 gram memberikan risiko kejadian anemia 1,98 kali.
30
 Hasil 
penelitian mengenai efek pemberian tanin terhadap absorpsi mineral besi pada 
wanita Indian menunjukkan bahwa 50 mg tanin yang diberikan dapat menurunkan 
absorpsi mineral besi sebesar 70%.
31
 
Protein, besi, zink, tembaga, folat, vitamin B6, vitamin B12, vitamin C 
sangat berperan penting dalam pembentukan hemoglobin dan sel darah merah. 
Oleh karena itu diperlukan zat gizi yang cukup agar pembentukan hemoglobin 
dan produksi sel darah merah berjalan dengan baik. Jika dilihat secara deskriptif, 
kadar hemoglobin vegetarian nonvegan lebih tinggi daripada nonvegan. Sebagian 
besar dari kedua kelompok ini memiliki kadar hemoglobin yang normal dan 
terdapat 28,57% vegetarian vegan dan 10,71% vegetarian nonvegan yang 
memiliki kadar hemoglobin rendah. Pada penelitian ini jika dilihat berdasarkan 
reratanya, asupan makanan pada vegetarian nonvegan lebih baik dari vegan 
sehingga rerata kadar hemoglobin vegetarian nonvegan juga lebih baik dari 
nonvegan. Meskipun demikian, dilihat dari asupan zat gizi yang diasup oleh 
kedua kelompok tersebut sebagian besar mengalami defisiensi. Namun, 
percampuran atau interaksi beberapa zat gizi dapat meningkatkan kualitas zat gizi 
tersebut dalam tubuh. Asam-asam amino yang tercukupi, asupan vitamin C yang 
lebih, dan makanan fermentasi yang sering dikonsumsi vegetarian vegan dan 
nonvegan akan meningkatkan absorbsi zink dan besi. Makanan fermentasi dapat 
juga mengurangi kandungan fitat yang merupakan zat penghambat absorbsi zink 
dan besi. Selain itu, asupan tembaga yang tinggi juga berperan pada oksidasi besi 
dalam bentuk ferri menjadi bentuk ferro sehingga mudah diabsorbsi. Protein yang 
cukup bersama dengan zink juga dapat membantu absorbsi folat dalam tubuh, 
sementara vitamin C yang cukup dapat menjaga folat dari kerusakan sehingga 
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dapat dimanfaatkan oleh tubuh. Protein yang cukup juga dapat membantu 
metabolisme vitamin B6 dalam tubuh. Asupan vitamin B12 pada kedua kelompok 
kurang, akan tetapi tubuh hemat dalam penggunaan vitamin B12, yaitu simpanan 
vitamin B12 dapat bertahan hingga 10 tahun. Oleh karena itu, meskipun asupan 
vitamin B12 kurang dari kebutuhan, tubuh tetap dapat memenuhi melalui 
simpanan vitamin B12. Interkasi antara berbagai zat gizi dapat meningkatkan 
kualitas zat gizi tersebut dalam tubuh sehingga tubuh dapat memanfaatkannya 
secara optimal.
9,11,12
 Pemanfaatan zat gizi yang optimal menyebabkan sintesis 
hemoglobin dalam tubuh juga berjalan dengan baik. Oleh karena itu, meskipun 
terdapat beberapa asupan zat gizi yang kurang tetapi kadar hemoglobin 
vegetarian, baik vegan dan nonvegan, tetap berada dalam kategori normal. 
Meskipun demikian, secara statistik menurut uji independent t-test tidak terdapat 
perbedaan yang bermakna kadar hemoglobin vegetarian vegan dan nonvegan 
(p=0,285). Hal yang sama juga dialami oleh sebuah penelitian di Jerman yang 
mengatakan tidak terdapat perbedaan bermakna kadar hemoglobin antara 
omnivora, lakto-ovovegetarian, dan vegan (p=0,622).
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SIMPULAN  
Tidak terdapat perbedaan yang bermakna asupan besi, zink, tembaga, folat, 
vitamin B6, oksalat, tanin, dan fitat pada vegetarian vegan dan nonvegan. Namun, 
terdapat perbedaan yang bermakana asupan protein dan vitamin B12 pada 
vegetarian vegan dan nonvegan. Secara deskriptif, asupan zat gizi pada vegetarian 
nonvegan lebih baik daripada vegan, tetapi terdapat beberapa zat gizi, seperti besi 
pada vegan, zink, folat, vitamin B6, vitamin B12 yang asupannya masih kurang. 
Tidak terdapat perbedaan yang bermakna kadar hemoglobin vegetarian 
vegan dan nonvegan. Secara deskriptif, kadar hemoglobin pada vegetarian 
nonvegan lebih baik daripada vegan, namun sebagian besar kadar hemoglobin 
kedua kelompok berada dalam kategori normal. 
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SARAN 
Kontrol terhadap kadar hemoglobin harus intensif dilakukan, terutama pada 
vegetarian vegan, karena jika dilihat secara deskriptif kadar hemoglobin pada 
vegan cenderung lebih rendah dari nonvegetarian. 
Pada diet vegetarian, terutama vegan, perlu diperhatikan dalam menyusun 
menu, yaitu pada jumlah protein nabatinya agar menghasilkan protein bermutu 
tinggi sehingga asupan protein tetap dalam keadaan normal atau cukup. Selain itu, 
juga untuk meningkatkan asupan besi, zink, folat, vitamin B6, vitamin B12 pada 
vegetarian vegan dan nonvegan yang masih kurang. 
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